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Is luiheid een vorm van efficiëntie?

M. Finoulst1, 2, 6, P. VankrunkelsVen2, 3, B. CheVal4, M. Boisgontier5

De Morgen, 13 juli 2019: „Waarom lukt het maar niet om te sporten?”

Je hebt vakantie en het is mooi weer zodat yoga in het park of joggen perfect zou kunnen. De 
vakantie is echter halverwege en ondanks je voornemens heb je nog geen vin verroerd. Mensen 
zijn geneigd om zo energiezuinig mogelijk te bewegen, ontdekten neurowetenschappers. Er zijn 
echter manieren om dit te overwinnen.

Inleiding

Een actieve levensstijl vermindert het risico op hart- 
en vaatziekten en op bepaalde kankers, daarover 
bestaat er voldoende evidentie (1). Ook het mentale 
welzijn vaart er wel bij. Een meta-analyse van pros-
pectieve cohortstudies bevestigt dat regelmatig bewe-
gen (drie tot vijf keer per week gedurende 30 tot 
45 minuten) de mentale gezondheid verbetert en dat 
het effect vergelijkbaar is voor alle sporten, ongeacht 
de intensiteit (2). Toch lukt het velen niet om vol-
doende te bewegen. Gegevens van 358 gezondheids-
enquêtes uit 168 landen wijzen uit dat wereldwijd 
27,5% van bijna twee miljoen respondenten onvol-
doende fysiek actief is (minder dan 150 minuten aan 
een matige intensiteit of minder dan 75 minuten aan 
een hoge intensiteit per week). Vrouwen zijn vaker 
inactief (31,7%) dan mannen (23,4%). Westerse, rijke 
landen scoren beduidend slechter dan arme landen. 
Ook België scoort duidelijk slechter dan gemiddeld: 
30,6% van de mannen en 40,6% van de vrouwen halen 
de  beweegnorm  niet (3).  De beweegnorm voor 
 volwassenen (18 tot 65 jaar) houdt in dat men min-
stens 150 minuten per week beweegt aan een matige 

 intensiteit (stevig wandelen, zwemmen, (elektrisch) 
fietsen, harken in de tuin, enz.) of minstens 75 minu-
ten per week aan een hoge intensiteit (stevig door-
zwemmen, joggen, stevig fietsen, spitten in de tuin, 
enz.). De wekelijkse beweegtijd wordt het best 
gesplitst. Zo is het beter om iedere dag een halfuurtje 
te bewegen dan 100 km te fietsen na een hele week 
stilzitten. Een combinatie van matig en intensief 
bewegen is waarschijnlijk aan te raden en meer dan 
150 minuten beweging is nog beter dan de aanbevo-
len 150 minuten (4). 

Een conflicterend brein

Ondanks promotiecampagnes die fysieke activiteit 
promoten, is sedentarisme een groeiend probleem: 
tussen 2010 en 2016 groeide het aantal sedentaire 
personen wereldwijd met 5% (3). Onderzoek toont 
dat campagnes die beweging promoten wel de inten-
tie vergroten, maar niet het gedrag (5). Boisgontier en 
Cheval zochten als eersten een verklaring voor de 
kloof tussen intentie en gedrag en vertrokken vanuit 
de hypothese dat deze beweegparadox gebaseerd is 
op een conflict tussen bewuste en automatische pro-
cessen in het brein (6). De paradox wordt geïllustreerd 
aan de hand van de trap en de lift. Zonder nadenken 
nemen mensen de lift in plaats van de trap. De trap 
nemen doet men veeleer wanneer men daar bewust 
voor kiest. Automatische processen zouden ervoor 
zorgen dat we dat gedrag kiezen dat de minste ener-
gie vergt. Het is een overlevingsstrategie die onze 
voorouders goed van pas kwam: ze spaarden hun 
energie voor de jacht of om op de vlucht te kunnen 
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Beleidsmatig zijn andere maatregelen mogelijk: 
veilige fietspaden, goed openbaar vervoer, een ver-
keersvrije binnenstad, enz. Ook werkgevers kunnen 
hun steentje bijdragen: wandelend vergaderen, zitbal-
len en stabureaus op de werkvloer, wandelinfrastruc-
tuur in de omgeving, fietsvergoedingen, enz. Kortom, 
de efficiëntste maatregelen zijn deze die de natuur-
lijke neiging om zo weinig mogelijk energie te ver-
bruiken tegengaan.

Besluit

De heilzame effecten van een actieve levensstijl, zowel 
fysiek als mentaal, zijn overduidelijk aangetoond en 
genoegzaam gekend. Toch slagen zeer veel mensen er 
niet in om voldoende te bewegen. Dat komt omdat de 
mens een aangeboren neiging tot sedentarisme zou 
hebben. Luiheid was vroeger een efficiënte manier om 
zuinig om te springen met energie nodig voor arbeid 
en andere levensnoodzakelijke activiteiten. Sport 
maakte daar geen deel van uit. Overschakelen naar een 
actieve levensstijl lukt waarschijnlijk beter met kleine, 
concrete stappen dan met algemeen advies en het 
besef dat men er telkens opnieuw voor moet kiezen.

Mededeling

Deze rubriek loopt in samenwer-
king met het Belgisch Centrum voor 
Evidence-Based Medicine, Kapucij-
nenvoer 33 bus J, 3000 Leuven. 
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slaan in geval van nood. Onderzoekers gingen na of 
dit automatisme aan de basis kan liggen van het 
gebrek aan lichaamsbeweging (7). Ze zetten een stu-
die op waarbij er aan de deelnemers gevraagd werd 
om stimuli die sedentair gedrag verbeelden positief te 
bejegenen en stimuli die actief gedrag tonen te ver-
mijden. In een tweede proef werd er hun gevraagd om 
het omgekeerde te doen: sedentair gedrag vermijden 
en actief bedrag positief beoordelen. Vervolgens wer-
den de reactietijden vergeleken. Alle deelnemers aan 
de studie hadden de intentie om meer te sporten en 
allemaal waren ze inderdaad sneller in het wegklik-
ken van beelden met sedentair gedrag: een vaststel-
ling die eerder door gedragswetenschappers werd 
gedaan en de intentie om meer te bewegen bevestigt. 
Zoals te verwachten was, waren de participanten ook 
sneller in het positief beoordelen van actieve plaatjes 
in vergelijking met sedentaire beelden. Nieuw in dit 
onderzoek zijn de eeg-registraties van de deelnemers. 
Daaruit blijkt dat het vermijden van beelden met 
sedentair gedrag gepaard gaat met een hogere activi-
teit in hersengebieden die geassocieerd worden met 
conflicthantering. Anders gezegd, het kost het brein 
meer moeite om beelden van sedentair gedrag weg te 
zetten als onaangenaam. „Lui zijn” betekende ooit 
„efficiënter zijn” en voor de hersenen is dit wellicht 
nog altijd zo. 

Kleine, concrete stapjes

Het besef dat een sedentaire levensstijl een automa-
tisme is en fysieke activiteiten iedere dag opnieuw 
een cognitieve keuze vragen, is een allereerste belang-
rijke stap naar een actieve(re) levensstijl (8). Om te 
kunnen omschakelen, is er daarom meer nodig dan 
het eenvoudige advies om meer te bewegen. Om 
fysieke activiteit haalbaarder te maken en patiënten 
erbij te helpen om hun intenties om te zetten in 
gedrag, zijn kleine, concrete stapjes waarschijnlijk 
efficiënter (9). Enkele voorbeelden: „ik ga na de lunch 
vijftien minuten wandelen en neem mijn koffie als ik 
opnieuw aan het werk ga”, „ik stap een halte eerder 
van de bus en leg de rest van de weg te voet af ”, „ik ga 
iedere woensdagavond zwemmen met de kinderen”, 
„ik neem altijd de trap tot de derde verdieping”, enz.

Geplande sportactiviteiten worden ook het best 
genoteerd in de agenda. Het is cruciaal om een acti-
viteit te kiezen die men aankan, waarbij men zich kan 
voorstellen ze graag te zullen doen en waarbij er geen 
oncomfortabele gevoelens optreden. 
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